


Een richtinggevend kader: there’s no health without mental health
a. Wat is mentaal welbevinden?

b. Doel en doelgroep

De geluksdriehoek als kompas: een beknopt overzicht

Het online platform www.geluksdriehoek.be

Inhoud



‘There’s no health 
without mental health…’



Geestelijke gezondheid, mentaal welbevinden en geluk







De nieuwe 
geluksdriehoek als 
kompas



GEZOND LEVEN



GEZOND LEVEN



1.

Je ‘gelukkig voelen’ is iets

wat je voor een stuk zelf kunt beïnvloeden

2 uitgangspunten

De geluksdriehoek



2.

Je hoeft niet altijd het perfecte geluk na te streven

2 uitgangspunten

De geluksdriehoek



De geluksdriehoek

▸ Mensen bewustmaken over mentaal welbevinden en hen motiveren om aan de 

slag te gaan

▸ Algemene bevolking

▸ Vanaf 3 jaar

▸ Rekening houden met diversiteit

▸ Niet voor mensen in een situatie van extreem onwelbevinden

Doel

Doelgroep
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INLEIDING LEGENDE

3 BOUWBLOKKEN

DE ORANJE 
BOL



Inleiding



INLEIDING



Wetenschappelijk onderzoek leert ons steeds meer over geluk. Zo weten we dat de 

omstandigheden waarin je opgroeit en de omgeving waarin je leeft, jouw geluk mee 

bepalen. Daar kan je dus zelf weinig aan doen.

In deze geluksdriehoek vind je de dingen terug die je wél zelf kan beïnvloeden.

Wil je zelf aan de slag met jouw geluk, of wil je werken aan je veerkracht? Op 

geluksdriehoek.be vind je praktische tips en oefeningen.

Wat maakt jou gelukkig?

De geluksdriehoek



▸ Wetenschappelijk onderzoek

▸ Omstandigheden en omgeving

• Woonplaats

• Geld

• Familie

• …

▸ De geluksdriehoek toont de dingen die je wél zelf kan beïnvloeden

▸ Op geluksdriehoek.be vind je praktische tips en oefeningen

Wat maakt jou gelukkig?

De geluksdriehoek



Drie bouwblokken



3 BOUWBLOKKEN



▸ Verbonden zijn met anderen

▸ Positieve relaties

▸ Er zijn voor anderen

▸ Steun krijgen van anderen

▸ Zelfkennis: wie ben ik? Waar ben ik 

trots op?

▸ Keuzes maken: Wat wil ik? Wat 

maakt mijn leven waardevol?

▸ Positieve blik

▸ Omgaan met tegenslag

▸ Zelfaanvaarding

▸ Positieve 

gevoelens

▸ Mild zijn

▸ Genieten

▸ Innerlijke rust en 

evenwicht

▸ Negatieve 

gevoelens 

toelaten en er 

mee leren 

omgaan
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LEGENDE: 9 competentie-vragen



Omgaan met stress en tegenslagen

De oranje bol

▸ Emotie- en stressregulatie

▸ Flexibiliteit

▸ Omgaan met frustratie, falen en fouten maken



▸ Affiche geluksdriehoek

▸ Affiche geluks-, voedings- en bewegingsdriehoek

▸ Folder

▸ Steekkaart voor professionals

▸ Kaartje

Drukwerk

Digitaal
▸ Animatiefilmpje 

▸ Achtergronddocumenten:

▸ Onderbouwingstekst 

▸ De geluksdriehoek: hoe en waarom? 

▸ E-learning voor professionals 

6. Materialen en methodieken



het online platform
www.geluksdriehoek.be





• Vertel me meer over:

• Veerkracht

• Geluk

• Verbondenheid

• Positiviteit

• Zelfvertrouwen

• Zingeving

• Ik heb last van:

• Piekeren

• Stress

• Eenzaamheid

• Angst

• Burn-out

Opgebouwd volgens thema’s en levensmomenten

• Levensmomenten:

• Ouderschap

• Werk verliezen

• Verlies

Geluksdriehoek.be



▸Filmpje + interview met expert

▸Zelf aan de slag

▸Verhalen van BV’s en gewone

burgers

▸Hulp of steun nodig?

▸Heldere uitleg

Vervangt www.fitinjehoofd.be

(>> eind december offline)

Thema’s en levensmomenten

Geluksdriehoek.be

http://www.fitinjehoofd.be/


▸Zelfstandig werken aan mentaal 

welbevinden

• ‘Toolbox’

• De ‘geluksmaat’ (Mental Health 

Continuüm – short form)

• Filtering volgens bouwblokken 

en volgens competentie 

mogelijk

• Dashboard-functie

Online interactief platform

Geluksdriehoek.be
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